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  مقدمه

كه نه تنها بيماري  )1957گيل كارت (روند طبيعي، اجتناب ناپذير و غير قابل بازگشت است 1سالمندي

بر  .هاي جسمي بسياري را به دنبال دارد بلكه موجب تنهايي، افسردگي و وابستگي به ديگران مي شود

يوني كشـور يعنـي   ميل 70درصد از جمعيت  7.27حدود  1385در سال  اساس تازه ترين نتايج آماري،

سـايت  (تشـكيل مـي دهنـد   سـال   60ان بـالاي  ن نفر از جمعيت كشـور را سـالمند  پنج ميليو بيش از 

كه با مشكلات جسمي و روحي فراواني اعم از اخـتلالات حركتـي، پـوكي اسـتخوان،     ) اينترنتي سالمند

از  .)2004يـل  برپاتريشـا  (درد مفاصل، معضلات عاطفي و تنگناي معيشتي دست و پنجه نرم مي كنند

آنجا كه همانند ديگر اقشار جامعه، بهره مندي از امكانات مادي و معنوي حق مسـلم سـالمندان اسـت،    

لذا آشنايي با فرآيند پير شدن، شيوه هاي برخورد با سالمندان، ويژگي هاي خـاص دوران سـالمندي و   

ست كه جامعه امروز ما بيش از به تبع آن طراحي سازوكارهاي مراقبت و نگهداري از آنان از ضرورياتي ا

   .)1957گيل كارت (پيش به آن نيازمند است

انجـام فعاليـت هـاي    انسـان بـراي   . را مي توان يكي از فعاليـت هـاي پايـه زنـدگي نـام بـرد       2راه رفتن

 3وينتـر (اش مثل، صرف صبحانه، حضور در محـل كـار و غيـره از راه رفـتن اسـتفاده مـي كنـد        روزمره

مي شود كه برخي از سالمندان، به دليل عدم توانائي از راه رفتن اجتناب كـرده   ، ليكن مشاهده)1991

پـر واضـح اسـت كـه انسـان در دوره      . و يا از وسايل كمكي اعم از عصا و ويلچيـر اسـتفاده مـي نماينـد    

به ديگـران و يـا بـه وسـايل     راه رفتن بدون كمك و نياز  كه سالمندي هم به استقلال در امور نياز دارد

از اين رو شناسائي عوامل تأثير گذار بـر روي  . بخشي از تحقق به اصل استقلال به شمار مي رود كمكي

ارائه راهكارهـاي آسـان و كـم هزينـه بـراي پيشـگيري و درمـان        و فعاليت هاي پايه اي مثل راه رفتن 

                                                 
1. Aging 
٢. Gait   
٣. Winter   
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از  كه مانعي براي تحقق دستيابي بـه اسـتقلال ايـن گـروه     محدوديت هاي ايجاد شده در سنين كهولت

  .، مي تواند چاره ساز باشدافراد جامعه به شمار مي رود

 ـ. است از جمله سالمندان وسيله اي ساده، كم هزينه و قابل دسترس براي همگان 2و تمرين 1ورزش ه ب

ورزشـي خـاص سـالمندان و حضـور در      هـاي  شركت در باشـگاه  ،ورزش ويژهغير از اثرات نشاط آوري 

ايـن   .ش افسردگي و احساسـات ناشـي از تنهـائي بشـمار مـي رود     براي كاه يفرصت رويدادهاي ورزشي

  .پرداخته شده استدر راه رفتن،  3تأثير تمرين قدرتيبررسي به تحقيق، 

  

  ان مسئلهبي

از تبعـات افـزايش سـن و ورود بـه دوره     . سالمندي سرنوشت محتوم هـر انسـان در كـره خـاكي اسـت     

و كـاهش   )2003 4دوهرتـي (لات عملكرديسالمندي مي توان به كاهش سرعت حركت، ضعف و اختلا

 6، ناريسـي 1986 5واندرورت(اشاره نمود) از دهه چهارم زندگي(در هر سال % 1قدرت با سرعت فزاينده 

و بـه   7به دنبال اين كاهش قدرت مشكلات مختلف جسـماني، زمـين خـوردن   . )2003، دوهرتي 1991

كه موجب بـروز مشـكلات روحـي و عـدم     تبع آن شكستگي ها و ترس از ادامه حركت نمايان مي شود 

افتادن از بزرگترين مشكلاتي است كه سلامتي افراد سالمند را  .)2004پاتريشا بريل (استقلال مي شود

تحت الشعاع قرار مي دهد، طبق گزارش مركز سالمندي ايران افتادن شايع ترين عارضـه اي اسـت كـه    

يـل فشـارهايي نظيـر هزينـه هـاي سـنگين       سالمندان خصوصا زنان بـا آن در گيرنـد، كـه باعـث تحم    

سـايت اينترنتـي   (بيمارستان، درمانهاي پزشكي و توانبخشي بر خانواده، فرد سالمند و جامعه مي گـردد 

سال به بالا مربوط به افتادن بوده و اين آمار سـير   65از بستري ها در سالمندان  درصد 2/12. )سالمند

                                                 
1. Sport 
٢. Exercise   
٣. Strength training  
٤. Doherty  
٥. Vandervoort  
٦. Narici   
٧. Falling   
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و يـا حتـي مـرگ، بـه     از بستري ها  درصد 68سال،  99 تا 90صعودي داشته به طوريكه در سالمندان 

افتادن خود از برخي نواقص در فاكتورهاي آمادگي جسماني بوجود . )2003 1راجرز(افتادن مربوط است

 العمـل  ، نقص ضعف عضلاني مـثلأ در مـچ پـا، كـاهش عكـس     2به عنوان مثال نقص در تعادل. مي آيد

پيامد هـائي نظيـر تغييـرات در راه رفـتن را بـه       افتادن، خودشود، كه  موجب بروز سقوط و افتادن مي

راه رفتن، مهارتي اسـت كـه از اولـين سـال      .)2001 5و لورد 1999 4، داويس1988 3تينتي(دنبال دارد

 از عهدة اينشود و انسان در دوران كهولت سن تلاش دارد، همچون دوران جواني  زندگي فرا گرفته مي

لـيكن بـه نظـر مـي رسـد،       .گران و يا ابزار كمكي همانند عصا برآيـد دي مهارت به راحتي و بدون كمك

 انجـام  افزايش سن، كاهش قدرت در عضلات اصلي بدن و ترس از افتادن، سالمند را وادار به اجتناب از

تحركـي   به دنبال آن حتي كارهاي ساده روزمره هم تحت تأثير منفي بي. مي سازداين مهارت پايه اي 

طرف ديگر، راه رفتن به عنوان يكي از حركت هاي بنيادي و كاربردي زندگي روزمـره  از . قرار مي گيرد

و تعادل در بدن ياد مي شود كه در سالمندان روند منفي را از لحـاظ   6انسان و نشانگر قدرت، استقامت

و  10مـك راي  )92001و صـادقي  1970 8فاينلي(همچون سرعت، طي مي كند 7پارامترهاي بيومكانيكي

كه ضعف عضلاني در ابداكتورهاي ران، اكستنسورها و فلكسورهاي زانو و عضلات  معتقدند و همكارانش

از . )1992مـك راي  (ت و راه رفتن ارتباط دارنـد دورسي فلكسور مچ پا با ريسك افتادن در هنگام حرك

يري اين رو شناسائي عوامل تأثيرگذار در راه رفتن افراد سالمند با هدف جستجو براي راهكارهاي پيشگ

بـه  . از بروز نقصان در عملكرد اندام تحتاني و يا كاهش روند آن مورد توجه محققان قـرار گرفتـه اسـت   

                                                 
١. Rogers  
٢. Balance   
٣. Tinetti  

  Davis.٤   
٥. Lord   
٦. Endurance   
٧. Biomechanics parameters  
٨. Finley  
٩. Sadeghi  
١٠. MacRae   
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ران  1عنوان مثال صادقي و همكاران در تحقيقي بيان كردند كه در سالمندان توان عضـلات سـاجيتالي  

أثير قـرار مـي   و تعـادل در حـين راه رفـتن را بـه نسـبت افـراد جـوانتر تحـت ت ـ         استقراراست، كه فاز 

بنابراين نياز به توان و قدرت عضلاني در حد كافي هنگـام راه رفـتن ثابـت شـده     . )2001صادقي (دهد

در واقع با افزايش قدرت عضلاني، شايد بتوان گوشه اي از اختلالات حركتي در سالمندان را رفـع  . است

و طـول گـام در زنـان سـالمند      و همكاران بيان كردند كه سرعت راه رفتن 2در جائي ديگر فاينلي. كرد

نيـز در كتـاب    3وينتـر . )1970فـاينلي  (نسبت به زنـان جـوانتر بـه طـور معنـاداري كمتـر بـوده اسـت        

مبحثي را به بررسي راه رفتن در سالمندان اختصـاص داده   "بيومكانيك و كنترل حركتي در راه رفتن"

بيـان كـرده انـد، كـه     ) 1953(و همكـاران   5، همينطـور سـاندرز  )1996(و همكـارانش   4گيـبس  .است

فاكتورهاي فيزيكي، اجتماعي و رواني پير شدن مانند قدرت، تعادل، ضـعف كلـي توانـايي راه رفـتن را     

 6كريگـان ). 1953و ساندرز  1996گيبس (دهد محدود كرده و خطر افتادن را در سالمندان افزايش مي

بت بـه سـنين جـوانتر دسـتخوش     نيز بيان داشتند كه راه رفتن در سنين سـالمندي نس ـ  و همكارانش

از جمله ايـن تغييـرات مـي تـوان بـه      . تغييراتي مي شود كه به افتادن و يا ترس از افتادن وابسته است

تر و زمان نوسان كوتاه تر، دامنه حركتي كمتر در مفاصل ران، زانو و مـچ   سرعت كمتر، طول گام كوتاه

اين اعتقادند، كه اين تغييرات به دليـل نقـص در   بر همكارانش  و 7يتينت. )1996كريگان (پا اشاره كرد

  .)1998تينتي (از ضعف در تعادل و ضعف عضلاني مي باشد برخي فاكتورها، اعم

و  2004پاتريشا بريـل  (اثرات سودمند، انواع تمرينات قدرتي بر وضعيت سلامتي قبلأ مستند شده است

ر و شـدت بيشـتر تمرينـات افـزايش     راعلي رغم اينكه اثر مثبت تمرينـات قـدرتي بـا تك ـ    )2004 8ريوز

پاتريشـا  (يابد، ليكن مدارك معتبري نيز حد متوسطي براي اثر بهينه تمرينات را گزارش نموده انـد  مي

                                                 
١. Sagittal   
2. Finley   
٣. Winter   
٤. Gibbs  
٥. Saunders   
٦. Kerrigan  
٧. Tinetti  
٨. Reeves    
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از اين رو با توجه به محدوديت هاي فيزيكي افراد سالمند براي پذيرش تمرينات بـا فشـار    )2004بريل 

متوسط را در بين گـروه سـالمندان مـورد     با شدت درتيبالا، به نظر مي رسد مي توان تأثير تمرينات ق

بـا   تمرين مقاومتي اثر مثبت دوره هاي) 1998( 3و پروبست 2وز، ماتي1قرار داد، همچنانكه بريلاستفاده 

طاف پذيري و حفظ تعـادل مـورد   انعرا بر روي قدرت اندام هاي تحتاني، اندام فوقاني،  با شدت متوسط

   .)2004ل پاتريشا بري(تأئيد قرار دادند

لوژيكي آن نيز موضوع مورد زيومطالعه اثرات تمرين بر بهبود الگوي راه رفتن و عوامل بيومكانيكي و في 

اعمال برنامه تمرين قـدرتي را بـراي    4فياتارون به عنوان مثال،. قرار گرفته است مطالعه برخي محققين

و همكـارانش بـا مطالعـه تمـرين بـر       5دلـور  .)1994فياتارون (راه رفتن افراد سالمند مفيد برشمرده اند

الگوهاي راه رفتن در زنان سالمند دريافتند كه تمرين مي تواند سرعت راه رفتن و پارامترهـاي وابسـته   

و همكاران اثـر   6پدر تحقيقي ديگر رابرت تا. )1996لورد (به آن از جمله قدرت عضلات را افزايش دهد

 ).1996رابـرت تـاپ   (تمرين قدرتي را بر روي سرعت راه رفتن و كنترل پاسچر مثبـت گـزارش كردنـد   

لوپولـو  (و همكاران تمرينات درماني را در افزايش سرعت راه رفتن سالمندان مؤثر گزارش كردند 7لوپولو

ركيبــي، مثبــت گــزارش بهبــود راه رفــتن، تعــادل را پــس از تمــرين ت و همكــارانش، 8آويــرو. )2006

هيچ گونه بهبودي در اثـر  ) 1997(و همكارانش 9ليكن در مطالعه اي ديگر باچنر. )2006آويرو (كند مي

علـي رغـم    ).1997باچنر (اثر اعمال تمرين قدرتي بر روي سرعت راه رفتن در سالمندان مشاده نكردند

روي پارامترهـاي بيومكـانيكي    فوايد تمرينات قدرتي و تحقيقاتي كه در زمينه اثر تمرينـات قـدرتي بـر   

يـاز بـه تحقيـق بيشـتري     نرفتن در افراد سالمند صورت گرفته است، با توجـه بـه نتـايج متنـاقض،      راه

                                                 
١. Brill  
٢. Mathuze  
٣. Probst   
٤. Fiatarone  
٥. Lord   
٦. Topp   
٧. Lopopolo  
٨. Aveiro   
٩. Buchner   
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در اين تحقيق با پذيرفتن اصل تأثير افزايش قدرت عضلاني با اعمـال تمـرين قـدرتي در    . ضروري است

 ـ دام تحتـاني بـر روي برخـي پارامترهـاي     عملكرد بيومكانيكي، اثر يك دوره تمرين در افزايش قدرت ان

رفـتن مـورد مطالعـه قـرار      سـرعت راه  ماتيكي راه رفتن از قبيل طـول گـام، ريـتم گـام بـرداري و     كين

  .گرفت خواهد

  

  ضرورت انجام تحقيق

 سـال  كـه تـا   اسـت،  بودهر ميليون نف 600اد تعد 2000در سال ) سال به بالا 60( جهان سالمندانآمار 

كـل جمعيـت را در   % 75ر خواهد رسيد، كه بيليون نف 2به  2050 يون نفر و تا سالبيل  1.2 به  2025

افتن ي ـ .)سايت اينترنتـي آفتـاب  (كشورهاي در حال توسعه و توسعه يافته به خود اختصاص خواهد داد

شيوه هاي ساده، كم هزينه و قابل دسترس براي درمان و كمك به سالمندان براي ادامه زندگي همـراه  

بـا توجـه بـه تـدابير     . از سياست هاي دولت ها و متخصصان پزشكي و توانبخشـي مـي باشـد   با حركت 

و رشد جمعيت سالمند بايستي در جهت رفاه و سلامت اين قشر اقداماتي صـورت گيـرد كـه     بهداشتي

كم هزينه قرار داده و از روند طبيعـي   الامكان حتياين افراد را در مسير يك زندگي مستقل، كارآمد و 

ئيكـه راه رفـتن   آنجا از .جلوگيري يا با آن مقابله نمايـد توانائي كارهاي روزمره اين گروه از جامعه  نزول

عملكردي ضروري براي زندگي مستقل به شمار مي رود و معمـولا در دوره سـالمندي بـا بـروز ضـعف      

اسـت  همراه است، يافتن راهكارهايي جهت حفظ عملكرد راه رفتن سالمندان در سطحي مطلوب راهي 

ورزش يكـي از   .جهت كمك به اين قشر از جامعه تا در سطح مطلوبي از زنـدگي مسـتقل قـرار گيرنـد    

و همواره نشاط و شـادابي   )1957گيل كارت (هاي جلوگيري از افسردگي و ضعف جسماني مي باشدراه

مـال انـواع   از اين رو محققين بسياري بر آن شـدند تـا اثـرات اع   . در بر دارد, ر عين كم هزينه بودنرا د

ولـي نتـايج متناقضـي را كسـب     . تمرين را بر عملكرد راه رفتن افراد سالمند مورد بررسـي قـرار دهنـد   

كه بتوان راهكـاري كـم هزينـه بـراي فـراهم كـردن شـرايط         جهت گيريبا اين  مطالعه حاضر .نمودند
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بهبـود  بـراي   د و كمكـي باشـد  ي ـافراد سالمند جامعه را مهيا نماو حركتي ضعف جسماني  پيشگيري از

  .انجام گرفتحفظ سطح استقلال و آمادگي سالمندان، عملكرد راه رفتن با هدف 

  

  اهداف تحقيق

 هدف كلي

  .راه رفتن زنان سالمند ز پارامترهاي كينماتيكيروي برخي ا اثر تمرين قدرتيبررسي 

  اهداف اختصاصي

  :بر اثر تمرين قدرتي بررسي

  ول گام راه رفتن در زنان سالمندط -

  ريتم گام برداري در زنان سالمند -

   سرعت راه رفتن در زنان سالمند -

  ت اندام تحتاني در زنان سالمندرقد -

  

  فرضيه هاي تحقيق 

  فرضيه كلي

  .تأثيرگذار استپارامترهاي كينماتيكي راه رفتن زنان سالمند  ، برتمرين قدرتي
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 فرضيه هاي اختصاصي

  :برتمرين قدرتي 

  .تأثيرگذار استافراد سالمند  طول گام راه رفتن در -

  .ريتم گام برداري در افراد سالمند تأثيرگذار است -

  .تأثيرگذار استسرعت راه رفتن در افراد سالمند  -

  .تأثيرگذار است سالمندافراد قدرت اندام تحتاني  -

  

  متغيرهاي تحقيق

  متغير مستقل

  اعمال تمرين قدرتي

  متغير وابسته

  )راه رفتن سرعت، ريتم گام برداري و ل گامطو(پارامتر هاي كينماتيك 

  كنترلمتغير 

  قدرت اندام تحتاني
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  محدوديت هاي تحقيق 

  محدوديت هاي خارج از كنترل 

كم خوابي يكي از عمده مشكلاتي است كـه سـالمندان بـا آن مواجـه بـوده و       .اثرات ناشي از كم خوابي

ــي ــذار بـ ـ      م ــراد اثرگ ــن اف ــه اي ــاي روزان ــرد ه ــر عملك ــد ب ــاراحتي   وتوان ــاس ن ــرد احس ده و در ف

  ).1957كارت  گيل(آورد بوجود

  .گاهاثرات ناشي از استرس ايجاد شده از شرايط آزمايش

متاسفانه زنان بويژه سالمندان از اجراي تمرينـات قـدرتي    .ترس از انجام تست هاي ويژه تمرين قدرتي

و بـروز   )1382رجبي (جام تمريناتبه دليل تصور غلط از بروز هايپرتروفي عضلاني ايجاد شده پس از ان

  .ورزند آسيب هاي احتمالي اجتناب مي

  محققكنترل  هاي قابلمحدوديت 

  .استفاده از داروهائي كه امكان دارد بر روي عملكرد عضلاني اثر گذار باشد

  .سطح اوليه آزمودني، از نظر آمادگي جسماني

  

  پيش فرض هاي تحقيق

  .داشتنداوليه يكساني قرار و در سطح  كليه آزمودني تمرين نكرده

  .مورد استفاده از اعتبار و روائي بالائي برخوردار بودندابزار آناليز حركت 

  

  


